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Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego Wojewdédztwa Slaskiego
zaprasza do wspdlnego marszu z kijkami w kazdy wtorek. Organizatorzy
przekonujg, ze Nordic Walking to samo zdrowie!

Nordic Walking to dyscyplina, ktéra staje sie coraz bardziej popularna. Jej
entuzjasci przekonuja, ze w trakcie marszu uaktywnia sie 90% miesni catego
naszego ciata. Dla poréwnania, podczas ptywania pracuje 65%, a w czasie
joggingu 60% miesni.

Marsz z kijkami jest tez bardzo efektywny. W ciggu godziny mozna spali¢ nawet
400kcal, a podczas zwyktego chodu w tym samym czasie jedynie 280kcal.
Ponadto nasz organizm jest lepiej dotleniony, poprawia sie tez sprawnos¢ uktadu
krgzenia i zmniejsza sie ryzyko zawatu.

Specjalisci podkreslajg, ze jest to sport, ktéry moze by¢ uprawiany przez
wszystkich. Zainteresowani wzieciem udziatu w wydarzeniu powinni stawic sie
przed budynkiem Centrum Ksztatcenia Zawodowego i Ustawicznego Wojewddztwa
Slaskiego przy ul. Chudoby 10 we wtorek (21 lutego) o godzinie 11.00. Wspélne
marsze bedg powtarzane co tydzien. Treningi sg bezptatne. (pm)
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